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Resumen 
El conocimiento de la adaptación orgánica que sucede en el organismo humano como consecuencia de un trabajo físico repetido 
resultará de gran importancia tanto para el docente de Educación Física, al que le permitirá realizar una adecuada planificación de 
sus sesiones como para el alumno, al que proporcionará autonomía para lograr un desarrollo eficaz de su propia condición física. 
Así, a lo largo del artículo trato las más conocidas teorías explicativas de los fenómenos de adaptación como son la Ley del Umbral 
de Arnold-Schultz, la Teoría de la Supercompensación y el Síndrome General de Adaptación de Seyle. 
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Abstract 
In Physical Education it is necessary to treat the organic adaptation that happens in the human organism as a result of a repeated 
physical work; This knowledge will be of great importance both for the teacher, who will allow him to make an adequate planning 
of his sessions as for the student, which will provide autonomy to achieve an effective development of his own physical condition. 
Thus, throughout the article I deal with the most well-known explanatory theories of adaptation phenomena such as Arnold-
Schultz's Threshold Law, Seymour's Theory of Overcompensation and the General Adaptation Syndrome. 
Keywords: Adaptation, Effort, Balance, Threshold, Stress, Stimulus, Rest, Impact. 
  
Recibido 2017-04-10; Aceptado 2017-04-17; Publicado 2017-05-25;     Código PD: 083024 
 
 
1. INTRODUCCIÓN A LA ADAPTACIÓN 
Un entrenamiento es un proceso continuo en el que se realizan ejercicios físicos (y psíquicos) buscando el desarrollo 
máximo de las capacidades físicas y de las cualidades motrices con el objetivo de lograr un mejor rendimiento. 
Esta mejora en el rendimiento de las personas se explica a través de la Adaptación; para Álvarez del Villar (1.983), el 
fundamento biológico del acondicionamiento físico es la Adaptación, que es la capacidad del organismo de perfeccionar 
sus estructuras una vez que estas han sido alteradas por una serie de estímulos, alcanzando un nuevo equilibrio que se 
llama Homeostasis, para hacer frente a subsiguientes estímulos de intensidad creciente. 
Bajo este punto de vista se puede decir que son los cambios funcionales y/o estructurales más o menos persistentes 
que se producen por ejercicio continuado y que hace que responda el organismo más eficazmente ante nuevos estímulos. 
Ante un estímulo adecuado que desequilibra el organismo, los órganos y sistemas responden de manera coordinada y 
cooperativa como un todo para alcanzar y mantener un nuevo nivel de equilibrio funcional, es decir, se restablece la 
homeostasis o equilibrio, pero en un nuevo punto de adaptación del estímulo.  
En este sentido, está demostrado que el aumento del nivel de las capacidades físicas del individuo es un fenómeno 
particular de adaptación a la variación del estímulo, siempre que este se aplique correctamente. 
Para que se produzca adaptación, la actividad física que realicemos tiene que ser de un nivel superior a su nivel normal 
de actividad, continua y además, tiene que producir un cierto nivel de fatiga para romper el equilibrio homeostático. 
Dicho equilibrio homeostático hace referencia al hecho de que un organismo en estado de adaptación se encuentra en 
un equilibrio entre los procesos de síntesis y de degeneración. Este equilibrio biológico se denomina Homeostasis. 
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2. LEY DEL UMBRAL DE ARNOLD-SCHULTZ  
Siguiendo con la Adaptación del organismo al esfuerzo, no encontramos en primer lugar con una de las más 
importantes teorías explicativas del fenómeno de Adaptación, la Ley del Umbral de Arnold-Schultz. 
El Umbral es el valor mínimo que ha de tener la intensidad de un estímulo para producir una reacción o respuesta en el 
organismo que excita.  
La Ley del Umbral de Arnold-Schultz indica que “Para que un estímulo produzca adaptaciones debe de estar entre una 
intensidad mínima y otra máxima (por encima y por debajo de dichas cantidades o no se produce adaptación o existe 
posible daño)”. 
 Según esta Ley, para que se pueda producir un proceso de adaptación, la carga de trabajo utilizada debe superar un 
umbral de esfuerzo, de diferente magnitud para cada sujeto. Sin embargo, si se sobrepasa el nivel máximo de tolerancia, 
aunque se pueden conseguir adaptaciones, se corre el riesgo de producir lesiones y sobreentrenamiento.  
En este sentido, cada persona tiene un umbral y un máximo de tolerancia, con lo que el efecto de cada estímulo es algo 
intrínseco a ella.  
De esta manera, cuando se aplican estímulos inferiores al umbral de estimulación, no se produce ningún efecto de 
adaptación, salvo que éste se repita sistemáticamente en muy cortos periodos de tiempo y durante un largo proceso; en 
este caso, se puede producir un efecto acumulativo. 
Por el contrario, si el estímulo supera el umbral de estimulación, sin llegar al máximo de tolerancia, en lo que se llama 
umbral de trabajo, se producirán cambios morfológicos y fisiológicos cuando se emplean cargan óptimas, pudiéndose 
llegar a producir efectos nocivos para el organismo ya que los estímulos demasiado fuertes provocan desgaste y 
sobreentrenamiento.  
Por último, indicar que esta ley se encuentra en íntima relación con el principio de crecimiento paulatino del esfuerzo, 
de forma que, a medida que el deportista se somete a esfuerzos físicos, se adapta progresivamente para soportar cargas 
cada vez mayores. Así, a la vez que la capacidad del organismo crece, el estímulo también ha de hacerlo para ser efectivo 
ya que también se eleva su umbral y su nivel de máxima tolerancia. 
3. TEORÍA DE LA SUPERCOMPENSACIÓN O LEY DE WEIGNER  
Otra teoría explicativa del fenómeno de Adaptación es la Supercompensación.  
Los principios del entrenamiento indican que existe una necesidad de distribuir correctamente las cargas de trabajo e 
incluir pausas de recuperación entre esfuerzos.  
El concepto de recuperación está estrechamente ligado a la reposición de las energías perdidas durante el esfuerzo; 
esta compensación se conoce como recuperación y se lleva a cabo en el tiempo transcurrido entre dos estímulos. 
La recuperación se fundamenta en la gran capacidad del organismo en reponer no sólo las energías perdidas, sino 
también en acumular reservas energéticas para poder ejecutar niveles de trabajo superiores, siendo a la vez un indicativo 
de la adaptación al esfuerzo. 
Dicho todo esto, la Supercompensación es el aumento específico de las posibilidades de rendimiento de una capacidad 
física como consecuencia de una estimulación (entrenamiento) seguida de un descanso (recuperación), lo que provoca la 
restauración ampliada de las fuentes energéticas gastadas por encima de su nivel inicial.  
Este proceso configura, dentro del proceso de entrenamiento, la dinámica ondulatoria de las cargas, cuyos elementos 
básicos son el entrenamiento y el descanso (recuperación). 
La Teoría de la Supercompensación o Ley de Weigner reflejada en García Manso y col, 1.996 nos dice que después de 
un estímulo, el organismo no sólo intentará recuperar su nivel inicial de equilibrio, sino que lo va a superar para protegerse 
ante otro posible estímulo.  
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Tras la reposición de la energía perdida se aumenta la capacidad del esfuerzo, período que Sherington llamó “post-
inhibitory exaltation”, considerando que tras una excitación, y después de una fase de inhibición, viene la fase de 
exaltación durante la cual la capacidad de trabajo del organismo crece, es decir, aumenta el rendimiento. 
En relación con ello, según Ozolín, la Supercompensación obtenida después de una sesión de trabajo se mantiene por 
tiempo limitado, aspecto importante que el alumnado debe conocer para el mantenimiento de hábitos saludables de 
actividad física; con ello se refiere a la necesidad de ser constantes para obtener beneficios, sobre todo a nivel aeróbico. 
Por otra parte, indicar que la Supercompensación es específica al estímulo; esta especificidad hace que no siempre 
después de un entrenamiento sea necesaria una recuperación total (no entrenar), sino que podremos variar la orientación 
del estímulo con lo que permitimos la recuperación de las fuentes dañadas sin dejar de entrenar y trabajando otro aspecto 
(se relaciona con los principios de Unidad Funcional y de Alternancia de la Carga). 
El objetivo es llegar a alcanzar los mayores niveles de Supercompensación posibles, pero hay que tener presente que 
ésta se produce después de cierto tiempo y de forma diferenciada para cada cualidad, dependiendo del grado de 
intensidad de la carga a la que sea sometido el deportista. 
En este sentido, si el organismo es sometido a un esfuerzo superior al anterior durante la fase de Supercompensación, 
al estar más preparado, alcanzará una Supercompensación mayor; aunque también puede suceder que descansos 
demasiado breves sin recuperación adecuada pueden llevar a la persona al sobreentrenamiento. 
4. EL SÍNDROME GENERAL DE ADAPTACIÓN  
Vista ya la adaptación del organismo al esfuerzo en la actividad física, paso a tratar el Síndrome General de Adaptación. 
El endocrinólogo canadiense Hans Selye, en 1.982, estudió las reacciones generales del organismo ante todo tipo de 
estímulos, a los que llamó estrés, el cual produce alteraciones funcionales, sobre todo a nivel endocrino.  
Podemos definir estrés (García Manso y col, 1.996) como el “conjunto de cambios corporales producidos por 
acondicionamientos fisiológicos y psicológicos que tienden a no restablecer el equilibrio”. 
Enlazando con los conceptos de estrés y de adaptación, está el Síndrome General de Adaptación de Hans Selye o 
Teoría del Estrés, que es la respuesta adaptativa y no específica del organismo ante toda causa que pone en peligro su 
equilibrio biológico.  
En él se refleja la capacidad que tienen los seres vivos para acostumbrarse y resistir en distintos ambientes o ante 
estímulos agresores que exigen más del organismo. 
Según esta teoría, el organismo reacciona equilibrando o paliando los efectos del agente estresante mediante tres 
fases: 
 
1. Reacción o Alarma: consiste en una serie de cambios agudos a nivel cardiovascular, respiratorio y metabólico, 
controlados por el sistema nervioso simpático, los cuales aparecen como reacción espontánea al estrés producido por un 
estímulo agresor que altera su estado de homeostasis. La situación de alarma la desencadena el sistema nervioso junto 
con el endocrino. 
En individuos entrenados, las respuestas al estímulo son específicas. 
Esta fase se subdivide a la vez en dos subfases: 
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 Choque (a): respuesta inicial ante estímulos a los que no está adaptado. Con la aparición del estímulo, se produce 
una ruptura de la homeostasis, con lo que disminuye la capacidad funcional. Se produce un gran gasto energético y 
un desgaste de las reservas, con lo que predominan las reacciones catabólicas. 
 Contrachoque o Antichoque (b): se produce un intento de recuperar la capacidad funcional del organismo con el 
objeto de lograr la adaptación al nuevo estímulo. Predominan las reacciones anabólicas y de movilización de 
reservas energéticas e inmunológicas. 
 
2. Resistencia: el organismo reacciona positivamente, aumentando su eficacia; ante la persistencia de los estímulos, el 
organismo recupera y supera el equilibrio inicial, adquiriendo un estado de resistencia por encima de la fase aguda o de 
alarma. 
3. Agotamiento: tras un sucesivo aumento del estímulo o de su intensidad, el organismo entra en agotamiento por falta 
de energía o de adaptación, con lo que de no existir un descanso o recuperación consiguiente, se puede llegar a la 
extenuación y a una fase de agotamiento o enfermedad leve, perdiendo la capacidad funcional. 
Según Platonov  (2.001), la duración de la recuperación dependerá de: 
 La intensidad de la carga. 
 La finalidad de la carga (vías energéticas empleada). 
 Nivel de entrenamiento. 
 
De lo expuesto hasta aquí se deduce la importancia de la dosificación de las cargas, de manera que los umbrales de 
trabajo y con ello, las cargas de entrenamiento, deben crecer periódicamente en función del estado de adaptación. 
La duración de las fases se puede alterar con las cargas de entrenamiento mediante una programación adecuada, y esta 
distribución de las cargas tiene una dinámica ondulatoria, que es la característica más significativa del entrenamiento 
deportivo porque afecta a todos y cada uno de sus elementos: 
 La forma se adquiere, se pierde y baja para volver a subir. 
 A los entrenamientos intensos siguen otros más suaves para recuperar. 
 En una misma sesión, tras una serie, se descansa. 
 
Por otra parte, los estímulos deben ser los adecuados como para no entrar en la fase de agotamiento y por supuesto, 
para no producir fatiga crónica.  
Con el término Fatiga me refiero a la reacción de alarma surgida frente a una situación de estrés aparecida en el 
organismo que provoca una disminución del rendimiento. 
No existe un tratamiento concreto de la condición de agotamiento, si bien, existen medidas protectoras que se 
fundamentan en la adecuación del entrenamiento y ayudas ergogénicas que retardan la aparición del estado de fatiga o 
agotamiento. 
En este sentido, es fundamental insistir en lo imprescindible del descanso y que éste debe estar en función de la 
capacidad de recuperación, de adaptación y de las características psicológicas del individuo. 
Además, para prevenir la situación de agotamiento se debe: 
 Seguir regímenes dietéticos adecuados. 
 Adoptar pautas de entrenamiento adecuadas. 
 Realizar reposición hídrica antes, durante y después  del trabajo físico. 
 Utilizar material y vestuario deportivo de calidad y adecuado a las condiciones ambientales. 
 
Y, sobre todo, en deporte de alto nivel: 
 Realizar calentamientos cuidadosamente diseñados. 
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 Practicar estrategias de soporte psicológico. 
 
En lo que se refiere a las ayudas ergogénicas, decir que los recursos son muy limitados si trabajamos dentro de la 
legalidad deportiva vigente (no incluimos doping), de ahí la importancia de la prevención. 
En este sentido, no se debe suministrar fármacos ni sustancias dopantes y el tratamiento, llegado al agotamiento, debe 
proporcionarlo un especialista médico. 
De cualquier forma, la medida terapéutica más adecuada para combatir el agotamiento es la restricción o desaparición 
paulatina de la actividad física. 
Analizada la información, queda constatada la estrecha relación entre la teoría del estrés o Síndrome General de 
Adaptación y la teoría de la Supercompensación; tal es así, que muchas veces los procesos propios de cada una de ellas 
son confundidos.  
Por ello, para evitar confusiones, podemos diferenciarlas por: 
 La respuesta adaptativa inespecífica del Síndrome General de Adaptación frente a la respuesta adaptativa 
específica ante un estímulo estresante concreto propia de la teoría de la Supercompensación. 
 La respuesta de todo el organismo a nivel hormonal del Síndrome General de Adaptación, frente a la respuesta de 
un sistema concreto propia de la Supercompensación. 
 La adaptación a largo plazo del Síndrome General de Adaptación frente a la adaptación en un corto período de 
tiempo propia de la teoría de la Supercompensación. 
5. REPERCUSIONES PARA EL DESARROLLO DE LA CONDICIÓN FÍSICA  
El Síndrome General de Adaptación ha sido aplicado al entrenamiento deportivo, relacionando sus tres fases con la 
dinámica o evolución de la forma a lo largo de una temporada o macrociclo y que Prokop (en Platonov, 2.001) distribuye 
en: 
 Pretemporada: fase de adaptación (5-12 semanas). 
 Temporada o Competición (3-6 semanas de duración en este caso): plena forma o fase de adaptación suprema. 
 Recuperación orgánica en periodo no competitivo: fase de readaptación (8-16 semanas). 
 
En relación con ello y siguiendo con las repercusiones, es fundamental atender a los períodos de descanso, aportando 
un matiz tan importante como son los tiempos de recuperación, tanto a nivel de la temporada o curso, como dentro de la 
propia sesión. 
Realizada esta apreciación debemos, por otro lado, y siguiendo con la aproximación al desarrollo de las cargas y 
trabajos en torno al desarrollo de los procesos adaptativos de la persona, considerar el efecto acumulativo de las cargas. 
Es decir, si realizamos una sesión de trabajo sobre un objetivo, y aún cuando no se han recuperado sus posibilidades 
funcionales, se repite otra con idéntico fin, provocaremos fatiga, exigiendo esto una mayor recuperación que si 
hubiésemos alternado las sesiones con diferentes objetivos y propuestas de desarrollo. 
En el caso de trabajar sesiones con un objetivo conjunto entre dos o más capacidades físicas, se debe seguir un criterio 
de ordenación del trabajo dentro de esa misma sesión, entre los que según García Manso y col, en 1.996, cabe destacar: 
 Trabajar la condición física específica antes que la general. 
 Trabajar la velocidad antes que la fuerza. 
 Trabajar la fuerza antes que la resistencia si el objetivo es facilitar la recuperación del trabajo anaeróbico (eliminar 
deshechos). 
 Trabajar la técnica y la táctica antes que la condición física. 
 La flexibilidad como desarrollo objetivo de la misma es conveniente trabajarla al final de cada sesión. 
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Para terminar este artículo, indicar que los conceptos vistos a lo largo  del mismo no son exclusivos del entrenamiento 
deportivo ya que cualquier plan de mejora de la condición física, sea cual sea el objetivo buscado (alto rendimiento, 
mantenimiento de la salud, educativo, recreativo, estético, etc…) ha de guiarse, para hacerse correctamente, por unos 
principios que los hagan planificado, racional, eficaz, sistemático y seguro. 
Tampoco deben ser conocidos sólo por el profesor o entrenador ya que con las nuevas disposiciones educativas se 
busca que el alumnado reciba una formación integral, al tiempo que se fomenta su autonomía personal (saber por qué 
hace algo y qué consecuencias trae su uso) de manera que pueda hacer uso de dichos conocimientos adquiridos en su vida 
futura (aspectos como el conocimiento de su propio cuerpo, el mantenimiento de su forma física o la adquisición de unos 
hábitos físicos saludables). 
Así mismo, el aprendizaje de estos contenidos favorece el desarrollo de algunas de las competencias básicas referidas 
en los decretos antes señalados como son la competencia en el conocimiento y la interacción con el mundo físico o la 
competencia de autonomía e iniciativa personal.  
A la vez, también nos encontramos ante un contenido de carácter interdisciplinar, relacionado en mayor medida, 
aparte de con la Educación Física, con el área de Ciencias Naturales, en materias como Biología. 
Todo esto nos indica que los conceptos, procedimientos y actitudes relacionados con los procesos de adaptación del 
organismo al esfuerzo son muy importantes y deben ser tratados en el aula, tratando de mejorar la condición física, salud 
y calidad de vida de nuestros alumnos y alumnas. 
Por ello, es fundamental que un tema tan importante como éste sea perfectamente dominado por el profesorado 
encargado de impartirlo; así podrá ajustar el tipo de trabajo oportuno, utilizar los medios adecuados (múltiples y 
variados), y la mejor metodología para poder enganchar al alumnado en su propio proceso de enseñanza y aprendizaje, y 
desarrollar en él hábitos de actividad física vitalicios. 
Además, el profesorado debe tener muy claro que un alumno no es un atleta, ni una clase un entrenamiento, aunque 
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